
Недельный план-конспект (№ 98, 99, 100)

Дата проведения: 27.04. - 03.05.2020
Учебно-тренировочного занятия по гандболу группы СО-2.

Тренер-преподаватель: Стеценко Н.В.
Цель  занятий:  Поддержание  уровня  функциональной  подготовки,
сохранение уровня физических качеств.
Техническая подготовка
Задачи:
1. Развитие координации, внимания, скоростно-силовых качеств.
2. Воспитание дисциплинированности и трудолюбия.





Заключительная часть

Упражнения на растягивание мышц:
   - сидя на полу, сделать вдох 
наклониться вперед задержав 
дыхание на 5мин.
   - стоя ноги вместе, вдох-наклон 
вперед, кисти на пол, задержать 
дыхание на 5 мин.

10 мин.

Приём водных процедур 
после тренировок.

Закрепление материала.
Тренировка скорости и скоростной выносливости:

https://www.instagram.com/p/B-HJwouhZVT/?igshid=zcmpuprw6ksu     

ВНИМАНИЕ ОБУЧАЮЩИМСЯ! 
Обратить внимание на соблюдение техники безопасности при выполнении 
физических упражнений!


